Effects of the differences in running intensity setting methods on affect changes by 大平 誠也 & 荒井 弘和
走運動における強度設定方法の相違が感情変化に与
える影響
著者 大平 誠也, 荒井 弘和
出版者 法政大学スポーツ研究センター
雑誌名 法政大学スポーツ研究センター紀要
巻 34
ページ 35-39
発行年 2016-03-31
URL http://hdl.handle.net/10114/12298
35
Ⅰ. 問題提起と目的
　子どもにとっての「行うことの楽しみ」と「できることの
楽しみ」は，両者ともに動機づけやセルフ・エフィカシー
と関係する重要な要素である。ウォーキングやジョギング
のように誰もが実施可能な運動の実践を奨励する公衆衛生
的観点に立てば，行うことの楽しさをより強調すべきであ
る 1）。小学校で始めた身体活動の行動変化が，中学校になっ
ても維持されている 2）ことから，小学生の時代から走るこ
とに対する好意的態度を形成することは重要であり，今後
の授業研究が期待されている 3）。
　小学校における持久的な走運動の授業での取り扱いは，
体つくり運動の 5･6 年生児童が行う動きを持続する能力を
高める運動に位置づけられている。体を動かす楽しさや心
地よさを味わうとともに，体力を高めることがねらいとされ
る。実施方法は，時間やコースを決めて行う全身運動のひ
とつとして，無理のない速さで 5―6 分程度の持久走をする
ことが例示されている 4）。学習指導要領で，持久的走運動
は陸上運動ではなく，体つくり運動に位置付けられている
のは，呼吸循環機能の発達が十分であるとはいえない子ど
もたちにとって，長距離的な強い負荷を与えてはならない
という配慮からである。
　このようなことを背景として，これまでも「どうすれば
快適な走りとなりうるか」という運動処方が中心的な課題
となっており，学び取る内容として，運動による快感情の
獲得など内発的動機づけを促進することを重視されてきた。
「どのようなペースで走れば快適な走り方ができるか」で具
体化されている運動強度設定の方法は，個人の最大酸素摂
取量（VO2max）や最高心拍数（HRmax）から統計的に導
き出された相対的運動強度が用いるものと個人の感じる心
地よさに基づき強度を設定するものに大別できる。
　前者は，「運動習慣のないものも含まれる体育授業では，
教師が設定しなければペースを掴めないのではないか」と
いう経験から，120―150 拍／分のペースで走ることを目標
とするニコニコペース走と呼ばれる実践 5）である。この報
告では，主観的運動強度と心拍数の関係，実施方法につい
て詳細に記述されている。しかし，個人差への対応が不十
分であること，授業前後の心理的変化が改善されたと結論
付けているが，その根拠は自由記述の感想文が示されたに
とどまっている。
　後者の代表例は，心地よい走運動 6）7）8）と呼ばれるもので
ある。一連の報告で，（1） 心拍数，自己評価，MCL-S.1 感
情測定尺度を指標に，5 分間，10 分間と異なる時間で実施し，
どちらの運動実施時間においても先行研究 9）と同様に運動
後の感情改善効果が得られたこと，（2） 運動実施時間の増
加に伴い児童は運動強度を高く設定する傾向にあり，10 分
間では心拍数からみて個人のおよそ 60%HRmax であった
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こと，（3） 運動中に生起する問題（苦痛感など）に対しては，
自転車エルゴメーターを用いた先行研究 10）の結果と同様に，
注意をそらす方がより感情改善効果が大きかったこと，（4） 
制限区間の歩数，心拍数の推移，主観的運動強度及び感情
改善効果から見て再現性があることを明らかにしている。
　以上のことから，それぞれの方法で快適な走りを求めた
結果，感情の改善効果が認められたが，同一尺度を用いて
いないため，それぞれの特徴的なことがらは明らかにされ
ていない。本研究の目的は，快適な走りを求める運動にお
ける強度設定方法の相違が感情変化に与える影響を同一尺
度で比較・検討することとした。
Ⅱ . 方　法
1．対象・調査期間
　本研究の対象は，熊本県上益城郡に在住する小学校 6 年
生児童で，測定項目の回答が完全な 99 名（男子 53 名，女
子 46 名）であった。調査時期は，平成 18 年 6 月で，気温
25℃以下，湿度 70% 以下の両条件を満たす午前中に行った。
この条件で求めた不快指数は 74 で，「快適」に相当する。
2．運動の方法
　児童が所属する小学校において心地よい走運動（男 25 名，
女 25 名）及びニコニコペース走（男 28 名，女 21 名）を
10 分間実施することとした。その内訳は歩行 2 分，2 分後
から 5 分後までにそれぞれのペースに移行することとした。
実施前には，調査用紙等を用いて，心地よい走運動及びニ
コニコペース走について説明し，運動についての理解を促
す指導を実施した。指導の内容は以下に示した通りである。
1）心地よい走運動実施時の教示
　これから始める走運動は，決められた時間にできるだけ
はやく走ったり，たくさん走ったりする運動ではありません。
つまり，競争（走）を目的とするものではありません。大切
なのは，友達と話したり，自分の心の中と話したりしながら，
自分自身で「気持ちがいい」「心地よい」と感じながら走る
ことなのです。ですから，体調が悪かったり，途中で苦し
くなったりしたときは，自分で速さを調整するのです。運動
のポイントをあげておきますから参考にしてください。
・自分の走る速度にあわせて心の中で 1・2・1・2 とリズム
を取る。
・まわりの景色を見ながら走る。
・速さのあう友だちと話しながら走る。
・走る途中で現れる動物カードを覚えておく。
　ポイントについては，カード化し掲示した。
2）ニコニコペース走実施時の教示
　これから始める走運動は，決められた時間にできるだけ
はやく走ったり，たくさん走ったりする運動ではありません。
つまり，競争（走）を目的とするものではありません。大切
なのは計算によって求めたひとりひとりの目標心拍数で走
ることなのです。できるだけあなたの目標となる心拍数で
走ってください。運動のポイントをあげておきますから参
考にしてください。
・自分の走る速度にあわせて心の中で 1・2・1・2 とリズム
を取る。
・まわりの景色を見ながら走る。
・心拍計で心拍数を確かめながら，できるだけ目標心拍数
で走る。
・走る途中で現れる動物カードを覚えておく。
　ポイントについては，カード化し掲示した。
　目標心拍数の決定は，先行研究の結果から個人の
60%HRmax が適切と判断し，個人差を考慮して設定する立
場から，カルボーネン法（％ HRreserve 法）を用いて目標
心拍数を求めた。求める式は，以下のとおりである。目標
心拍数＝（運動時心拍数－安静時心拍数）/{（220 －年齢）
－安静時心拍数 } × 60。
3．心拍数の測定
　運動中の心拍数の測定は，腕時計型心拍数計測器 Polar
社製（F2Tm）を用いた。走行前，走行中，走行直後の心
拍数を記録するため，走者，記録者を特定する学習ペアを
確立した。教師は，1 分毎の時間コール，記録の確認の伝
達指示を行った。教師の時間コールの後，指示に従って，
走者が記録者に自らの記録を伝え，記録させた。Polar 社
製の心拍数測定器は，半径 1 メートル以内は混信の可能性
があるので記録者同士は間隔をあけさせた。心地よい走運
動の心拍数の測定もニコニコペース走と同様に行った。
4．感情測定（運動前後）
　感情の測定は，両実践とも MCL-S.1 感情測定尺度 9）に
よる感情測定を行った。今回使用する感情測定尺度は，
MCL-S.1 感情測定尺度のうち快感情因子とリラックス感因
子に小学生児童が理解しやすい言葉を付加し，用いた。こ
の尺度は，快感情因子（4 項目），リラックス感因子（4 項
目），不安感因子（2 項目）で構成されているが，小学生が
授業時間内に回答できる項目数，不安感因子が他の 2 因子
に比べ信頼性，妥当性が低いことから不安感因子の（2 項目）
を削除した。使用した 8 項目は以下のとおりで，漢字には
ふりがなを付けた。「快感情」の 4 項目は，（1） いきいきし
ている，（2） 爽快な（さわやか）気分だ（原文は気分である），
（3） はつらつしている，（4） すっきりしているであり，「リラッ
クス感」の 4 項目は，（1） リラックスしている，（2） ゆった
りしている，（3） 落ち着いている，（4） 穏やかな（何事もな
く，静かな）気分だ（原文は気分である）である。各項目に，
かなりそうでない（1 点）―かなりそうである（5 点）の 5
件法を用いて，得点を算出した。
　ところで，西田 11）は，体育における学習意欲検査
（AMPET）の小学生版の信頼性や妥当性が成人に比べて低
いことを指摘している。予備調査からも質問の意味を正し
く理解させ，その時の感情反応を正確に自己評価できるよ
うに促す必要性が明らかになったので，イメージ高揚を図
るため，8 項目について国語科の学習とリンクさせ，意味の
違いを理解させ，用例を学ばせた。この学習を通して，快
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感情の「いきいき」は体の元気度を反映したことばである
こと，「爽快」は気持ちがはればれしたことを反映したこと
ばであること，「はつらつ」は動作がきびきびしている感じ
を反映したことばであること，「すっきり」は天気やその日
の自然環境にかかわることを反映したことばであること，リ
ラックス感の「穏やか」についてはこころが安らかで静か
な様子，ふぅーと息ができるような感じを反映したことばで
あること，「リラックス」は友だちとくつろぎ，気持ちがら
くになっている感じが反映したことばであること，「ゆった
り」は時間がゆっくりながれる感じを反映したことばであ
ること，「落ち着いている」は安定して休まる心の状態を反
映したことばであるとまとめた。理解しにくい質問項目には
カッコ書きを付加した。
Ⅲ . 結果
1．心拍数の変化
　心地よい走運動，ニコニコペース走の時間経過に伴う心
拍数の変化は，異なる指示にもかかわらず，類似している
ことが認められた（Figure 1）。目標心拍数を与えられたニ
コニコペース走では，設定した目標心拍数（160.9 拍 / 分）
より 10 拍程度高い最高心拍数であった。運動 6 分後以降
の心拍数は，どちらも 164―173 拍 / 分あたりであることか
ら，カルボーネン法で求めた運動強度は最高心拍数の 63―
69％にあたると推定された。心地よい走運動の方が，早期
に心拍数の上昇に移るが，最終的には同水準に到達した。
どちらも 9 分で心拍数が下降した後，10 分で再び上昇する
ことが認められた。
 
Figure 1　心拍数の変化
2．感情の変化
　感情変化については，ニコニコペース走，心地よい走運
動それぞれ実施前後に求めた。この得点をもとに，2（群：
ニコニコペース走群，心地よい走運動群）× 2（時間：実施前，
実施後）の分散分析を快感情，リラックス感それぞれで行っ
た。
　その結果，快感情については時間の主効果 [F（1，107）
＝ 215.66]，群の主効果 [F（1，107）＝ 4.63] 及び時間×群
の交互作用が認められた。これは，両方の走運動共に運動
後に快感情の改善が認められたこと，その改善効果は心地
よい走運動の改善の方が大きかったことを示している。リ
ラックス感については時間の主効果 [F（1，107）＝ 176.92] 
は認められたが，群の主効果及び時間×群の交互作用は認
められなかった。これは，両方の走運動共に運動後にリラッ
クス感の改善が認められたが，その改善効果に差がなかっ
たことを示している。
Table 1　感情の変化
心地よい走運動（n ＝ 50） ニコニコペース走（n ＝ 49）
快感情
運動前 運動後 運動前 運動後
12.51（2.91） 16.29（2.51） 12.32（2.45） 14.52（2.43）
リラックス感
運動前 運動後 運動前 運動後
13.56（2.86） 17.12（2.42） 13.54（2.77） 17.08（2.05）
心地よい走運動
ニコニコペース走
平常時　　 ２分後 　　４分後　 　６分後　 　８分後　 　10 分後
時間（分）
運動経過に伴う心拍数の推移
200
150
100
50
0
心拍数
（拍 / 分）
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Ⅳ . 考察
　本研究の目的は，快適な走りを求める走運動における運
動強度の設定方法の相違が感情変化に与える影響を比較・
検討することであった。比較検討するデータは，心拍数，
運動前後の感情変化であった。
1．心拍数の変化
　快適な走りを求める運動では，目標に迫る運動 6 分後以
降の心拍数は，どちらも 164―173 拍 / 分あたりであること
から，カルボーネン法で求めた運動強度は最高心拍数の 63
―69％にあたる運動強度であった。目標心拍数が与えられ
ているにもかかわらず 10 拍程度高い最高心拍数であったの
は，通常，体育，業間運動時には 160 拍 / 分以上になるこ
と 12），体育の授業では，体力や記録の向上を重視し，自己
の限界に挑む 13）ことを指導されており，随意に選択を可能
とする機会が少ないことが反映した結果である考えられる。
　運動強度の設定方法が異なるにもかかわらず，運動中の
心拍数変化が類似していることは注目されるところである。
心地よい走運動は，これまでに感情改善効果があること 14）6）
15）16），再現性があること 8），そして，今回ニコニコペース走
と類似した経過を辿ることを確認したことから，快適な走
りを求める運動の具体化として適切な一つのアプローチ方
法だと考えられる。
2．感情の変化
　MCL-S.1 感情測定尺度によって求められた「快感情」，「リ
ラックス感」ともに，時間による主効果が認められ，運動
後の得点が高かった。このことから，走運動における運動
強度の設定方法の相違にかかわらず，運動改善効果が生じ
ることが確認された。この結果から，快適な走り方は異な
る方法で実現可能であると考えられる。しかしながら，「快
感情」においては，群の主効果，時間×群の交互作用も認
められ，心地よい走運動群の方が大きく変化していたこと
から，即時的な快適さを確保するには，より大きな快感情
改善につながることから心地よい走運動が適していること
が示唆される。
　心地よい走運動における感情改善では，一定量の「快感
情」の改善と一定水準の「リラックス感」への到達が期待
できる 8）。目標心拍数が設定されているニコニコペース走
は，運動経験が少ないものにとってはオーバーペースを防
ぐ，一定のリズムを確保することには有効であると考えら
れるが，走行中何らかの原因で生じる疲労感の解消には混
乱をもたらすと考えられる。即時的な快適さを確保するた
めには，強度を随意に選択して対応すると考えられ，即時
的な感情変化が反映される「快感情」の改善効果に差をも
たらしたと考えられる。運動によって生じた疲労や緊張が
回復していく感覚である 17）「リラックス感」は，今回も 17.1
あたりに収束しており，「リラックス感」の到達指標になり
うる可能性が示唆された。
　結論として，快適な走りを求める運動は異なる方法を用
いても最高心拍数の 63―69％の水準に到達する。感情改善
については，個人内の安定したものが反映される「リラッ
クス感」については方法が異なっても同様の改善値への到
達が期待できる。しかしながら，即時的な感情変化が強く
反映される「快感情」においては，個人の感じる心地よさ
に基づき強度を設定するものの方がより大きな改善効果が
期待できる。
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